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Specialitá della C-O

Middle [90-95% FCmax]
individuale con partenza a cronometro, 30-35’ (circa 5-7 km & 50-300 m dislivello)

Long [80-85% FCmax]
individuale con partenza a cronometro, 90-100’ (circa 13-20 km & 400-1000 m dislivello)

Women 80 - 84 min / Men 88 - 92 min (2023) WOC/WCup/WRE
Women 88 - 92 min / Men 88 - 92 min (2024) WOC/WCup/WRE
Women 62 min / Men 70 min (2023) JWOC
Women 70 min / Men 70 min (2024) JWOC

Relay
staffetta a 3, 3 x 30-35’ (simile alla middle)

Sprint [95-98% FCmax]
individuale con partenza a cronometro, 12-15’ (circa 3-5 km & 0-200 m dislivello)

Knock-Out [100% FCmax]
individuale ad eliminazione su più rounds, 4 x 6-8’ (circa 2-3 km & 0-100 m dislivello)

Sprint Relay
staffetta mista, 4 x 12-15’ (simile alla sprint)
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GJERSET, A. & JOHANSEN, G. (2014). Trening og treningsplanlegging i orientering



Jones K, 2015. Orienteering analysis - Plan, Direction, Picture



Fattori determinanti la prestazione



Allenamento dell’orientista 

di alto livello

La periodizzazione comprende 4 fasi:

- Transizione (ottobre-novembre)

- Preparazione generale (dicembre-marzo)

- Preparazione specifica (aprile-giugno)

- Competitiva (luglio-settembre)

Matveyev LP. Periodisierung des sportlichen Trainings. 2nd ed. Berlin:

Bartels & Wernitz; 1975.

Issurin VB. New horizons for the methodology and physiology of

training periodization. Sports Med. 2010;40(3):189–206



Zone di allenamento

Tønnessen et al. 2015



I concetti di ”soglie” 

I° soglia:

Aerobic threshold

Ventilatory Threshold

Gas Exchange Threshold

Lactate threshold

LT1 – VT1

II° soglia:

Anaerobic Threshold

Respiratory compensation point

OBLA

MLSS

Lactate turn point

LT2 – VT2

Zona 1

Zona 3

Zona 2



Metabolismo e Intensità

Aerobico Aerobico/anaerobico Anaerobico

Soglia aerobica Soglia anaerobica

Zona 1 Zona 2 Zona 3
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3 zone possono 

essere insufficienti 

per ottimizzare 

l’allenamento negli 

atleti.

Sistema a 5 zone o 

7 zone

Seiler, 2010



House et al. 2019; Seiler, 2010
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Training Zones

ZONA NOME % vVO2max %HR soglia %HR max Descrizione

1 Recupero attivo <55% <68% 50-60%
intensità molto bassa, utilizzata durante il riscaldamento e 

il defaticamento nelle sedute che prevedono ripetute, oppure 

nei giorni successive ad una gara. 

2

Resistenza -

comfortable

running

55-75% 69-83% 60-70%

“lento allenante”. E’ un’intensità che permette una 

conversazione facile tra gli atleti. Per un trailer tale zona 

è quella maggiormente sfruttata su gare lunghe. In questa 

zona si ha un elevato consumo di grassi e si sviluppa la 

capacità aerobica.

3 Tempo - medio 76-90% 84-94% 70-80%

Intensità leggermente inferiore alla soglia anaerobica. Può 

corrispondere all’intensità di gara tenuta in una maratona 

quando ci si riferisce ad uno stradista. Questa zona di 

solito si utilizza per lavori continuativi (ad esempio “40’ 

in zona 3”)

4
Soglia 

anaerobica
91-105% 95-105% 80-90%

questa intensità può essere mantenuto per 40-50’. Abbiamo già 

visto come in questa zona si collochino sforzi simili al km 

verticale oppure ad una gara di 10-15 km in pianura. I lavori 

di qualità fatti in questa zona possono essere continuativi 

(salita 30’ in Z4) oppure divisi in intervalli (5 x 5’ in 

zona 4 recupero 2’ in zona 2)

5 VO2max
106-

120%
>106%

90-

100%

questa velocità può essere mantenuta per 6-8 minuti. Un 

lavoro tipico di questa zona sono gli intervalli brevi (10 x 

1’ in zona 5 con recupero 30’’ in zona 2). Quando si fanno 

lavori cosi brevi la FC non ci può essere utile, in quanto 

richiede un certo tempo per salire e stabilizzarsi. E’ quindi 

utile utilizzare la v⩒O2max o la VAM al ⩒O2max.

6
Capacità 

anaerobica

121-

150%
N/A N/A

ritmi massimali che possono essere sopportati solo per pochi 

minuti, se non secondi. Questa zona non può essere 

identificata con una FC target ed è utilizzata quando si 

fanno lavori per la forza e potenza muscolare (ad esempio 10 

sprint in salita di 50 m)

7
Potenza 

neuromuscolare
max N/A N/A

rappresenta tutti quei gesti esplosivi che possono portare ad 

un miglioramento nelle caratteristiche neuromuscolari (forza 

e potenza). Si riferisce a gesti esplosivi (anaerobici 

alattacidi), di pochi secondi come sprint di 5’’, balzi … 
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E se non ho cardio-gps?

Kraemer et al. Exercise Physiology



Da dove partiamo per definire le 

zone di allenamento?

 Test 6' – 3000 m per avere VAM e velocità allenamento 

VO2max

 Test lattato/VO
2

per le soglie

 Impostare gli allenamenti dedicati alla VAM sulla base del 

test 6'

 Impostare gli allenamenti per le soglie sulla base del test 

del lattato o altro test (Conconi, 30' all-out, BAS test…) 



L’allenamento per il V’O
2
max



Analisi allenamenti top athletes

480±65 allenamenti

Tønnessen et al. 2015


